
Abe & Mary’s – TMR
2346 ch. Lucerne
TMR QC, H3R 2J8 

514.448.6224

Abe & Mary’s – Downtown
2125 rue De La Montagne

Montreal QC, H3G 1Z8
514.908.4088

www.abeandmarys.com
@abeandmarys



CRUNCHY CHICKEN
Romaine lettuce, crunchy chicken (gf), cheddar
cheese, red cabbage, cucumber, sliced carrots,
cherry tomatoes, avocado, crunchy noodles. -Honey
Dijon dressing

ISRAELI SALAD
Diced tomatoes, cucumbers, parsley, red onions -
Lemon Garlic Dressing

$16.50NEW!
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JEFF LAM
Half kale, half spinach, grilled chicken,  organic
white quinoa, avocado, mandarins, candied
pecans, cherry tomatoes.
 -Honey Dijon dressing

$17.25

SICILIAN
Romaine lettuce, grilled chicken, cherry
tomatoes, bocconcini cheese, dried figs, pita
chips, corn. -Italian dressing

$17.00

RONNIE
Mixed greens, cherry tomatoes, shredded
carrots, mandarins, avocado, sunflower seeds,
crunchy noodles. -Asian dressing

$16.50

AVO-CONDA
Mixed greens, tuna, mandarins, avocado, hearts
of palm, chickpeas, caramelized almonds. -
Honey Dijon dressing

$17.50

Spinach, grilled chicken, goat cheese, candied
pecans, strawberries. -Raspberry dressing

$17.25RIPPING RASPBERRY

ADRENALINE
Kale, grilled chicken, organic white quinoa,
cherry tomatoes, red peppers, roasted sweet
potato, avocado, sliced carrots.
-Honey Dijon dressing 

$17.50

JOEL SALAD
Romaine lettuce, grilled chicken, 2 boiled eggs,
cherry tomatoes, avocado,  red onions, pita chips.
-Honey Dijon dressing

$17.25

PETER
Romaine lettuce, avocado, pear, dried
cranberries, pita chips, mandarins.
 -Asian dressing

$15.95

VICIOUS VEGAN
Half romaine, half kale, organic white quinoa,
edamame, sunflower seeds, avocado, red
cabbage, shredded carrots. -Lemon juice, olive
oil & black pepper dressing

$16.95

A&M BLT
Romaine lettuce, grilled chicken, chicken bacon,
cherry tomatoes, avocado, crunchy noodles. -
Caesar or Honey Dijon dressing

$17.25

OZ
Half kale, half spinach, chicken or tuna, red
cabbage, green apple, avocado, mixed
peppers, pumpkin seeds, sunflower seeds,
chia seeds, caramelized almonds, goji berries.
-Lemon juice, olive oil & black pepper dressing

$17.50

JOCK
Mixed greens, grilled chicken, avocado, toasted
almonds, organic brown rice, cucumber,
chickpeas. -Sesame Ginger dressing

$17.25

SPINNERGIRL
Romaine lettuce, tuna, caramelized almonds,
corn, edamame, broccoli, mushrooms,
cucumber, chopped. -Sesame Ginger dressing

$17.25

SIGNATURE SALADS

SLAW SALAD
Half chopped romaine, half kale, green
cabbage, red cabbage, dill, feta, cauliflower,
green onions - Ceasar dressing

$16.50NEW!

$18.50NEW!

Organic brown rice, organic red quinoa, grilled
chicken, dried cranberries, green apple, toasted
almonds, broccoli. 
-Lemon juice, olive oil & black pepper dressing

$16.25MEDITERRANEAN SUPER BOOST

CC CHOPPED
Kale, grilled chicken, broccoli, cauliflower, corn,
caramelized almonds - Balsamic dressing

$17.50

KOMO
Mixed greens, shredded carrots, goat cheese,
green apple, pear, dried cranberries, pine nuts,
pita chips. -Balsamic dressing

$16.50
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CRUNCH
Crunchy noodles

Chow Mein noodles 
Pita chips

FRUIT
Blueberries 

Dried cranberries 
Dried figs

Goji berries 
Green Apple 
Mandarins 

Mango
Pear

Pineapple
Strawberries

SEEDS & NUTS
Candied pecans 

Caramelized almonds 
Cashews

Chia seeds
Pecans

Pine nuts
Pumpkin seeds 
Sunflower seeds 

Sesame seeds 
Toasted almonds 

Walnuts
Bocconcini 

Cheddar 
Goat cheese 

Feta 
Mozzarella 
Parmesan

                        
PROTEIN

Boiled egg ($2.00)
Breaded chicken ($4.50) 
Chicken bacon ($4.00) 
Grilled chicken ($4.50) 

Organic brown rice ($3.75) 
Organic red quinoa ($3.75) 

Organic white quinoa ($3.75) 
Tofu ($4.00)
Tuna ($4.00)

Salmon Filet ($15.00)

EXTRAS
Chopped ($1.50)

Extra dressing ($1.50) 
Extra toppings ($1.50 each) 

Sriracha ($1.00)
Split in 2 ($1.00)

DRESSING
Asian

Balsamic*
Basil*

Caesar*
Honey Dijon* 

Italian*
Lemon Garlic* 

Raspberry*
Sesame Ginger*

Lemon OIl Pepper*
Olive Oil Balsamic Vinegar*

Apple Cider, Olive Oil & Maple Syrup*

LETTUCE
Kale ($3.00)

Arugula
Spinach

Romaine ($3.00)
Mixed greens 

$15

HERBS
Basil 
Dill

Mint 
Parsley

CUSTOM SALADS

Avocado
Bean sprouts

Beets
Black olives

Broccoli
Cauliflower

Celery
Cherry tomatoes 

Chickpeas
Corn

Cucumber
Edamame

Green cabbage
Green olives

Green onions
Green peppers
Hearts of palm 

Mushrooms
Orange & yellow peppers 

Radish
Red cabbage
Red onions

Red peppers
Roasted sweet potato 

Shredded carrots
Sliced Carrots

Sundried tomatoes

5 TOPPING BOWL

CHEESE

5 TOPPINGS3 TOPPINGS                        

VEGETABLES

$15$13.

BUTTERNUT SQUASH
Vegan & Gluten Free

$19.50

CAULIFLOWER CARROT
Vegan & Gluten Free 

$19.50 ORGANIC LENTIL
Vegan & Gluten Free

$19.50

MATZO BALL
Dairy Free & Gluten Free

$19.50Vegan & Gluten Free (seasonal)

BROCCOLI CHEDDAR $19.50

SOUP & HALF SALAD
Homemade soup with signature salad 

$19.50

COMBOS
SOUP & HALF SANDWICH $19.50
Homemade soup with signature sandwich 

SOUPS

includes quinoa or brown rice

*gluten free

32oz16oz

$10.95

$10.95

$10.95

32oz16oz
$10.95

$10.95
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CHICKEN
Grilled chicken breast, ro,aine lettuce, havarti
cheese, shredded carrots, cucumber, tomato -
Dijon Mustard or Mayonnaise

$17.25

KALE SALAD
Kale, organic white quinoa, toasted almonds,
shredded carrots, tomato, cucumber - Honey Dijon
dressing

$16.50

CHICKEN BLT
Grilled chicken breast, chicken bacon,
romaine lettuce, havarti cheese, avocado,
tomato - Dijon Mustard or Mayonnaise

$17.95

VEGETARIAN
Romaine lettuce, havarti cheese, shredded
carrots, cucumber, tomato, avocado, yellow
pepper - Honey Dijon dressing

$16.95

VEGETARIAN
Romaine lettuce, havarti cheese, avocado,
shredded carrots, cucumber, tomato - Honey
Dijon dressing

$16.95

Mixed greens, cucumber, tomato, red onions,
black & green olives, feta - Lemon Garlic
dressing

$16.25

TUNA
Tuna salad, romaine lettuce, havarti cheese,
shredded carrots, cucumber, tomato -
Mayonnaise

$17.50

TUNA
Tuna salad, red onions, shredded carrots,
romaine lettuce, tomato - Honey Dijon dressing
or Mayonnaise

$17.25

VEGGIE 2.0
Romaine lettuce, havarti cheese, organic
white quinoa, shredded carrots, cucumber,
tomato, chickpeas, broccoli, avocado, toasted
almonds - Honey Dijon Dressing

$16.95

MOZZARELLA CAPRESE
Mozzarella, tomato, basil, avocado, cucumber
- Balsamic Glaze

$16.25

CHICKEN
Grilled chicken breast, romaine lettuce, havarti
cheese, shredded carrots, cucumber, tomato -
Balsamic dressing

$17.25

CRUNCHY CHICKEN
Breaded chicken, romaine lettuce, tomato,
avocado, cheddar cheese - Dijonnaise

$18.25

GRILLED CHEESE
Cheddar cheese (add chicken bacon ($1.50)

$14.00

TUNA MELT
Tuna salad, melted havarti cheese, red onions,
shredded carrots, romaine lettuce, tomato -
Honey Dijon dressing or Mayonnaise

$17.50

WRAPS

Grilled chicken breast, chicken bacon,
romaine lettuce, tomato, avocado, cucumber-
Mayonnaise or Dijon Mustard

$17.95CHICKEN BLT

MYKONOS

Whole wheat - gluten free tortilla ($1.50) - lettuce wrap 
SIde of: house salad - kettle chips - pita chips - sweet potato chips

SANDWICHES
Montreal Sesame Bagel ($1.50) - Challah Roll ($1.50) - Sourdough - Multigrain - Gluten Free Bread ($1.50) - Avocado Bread ($2.50)

Side of: house salad - kettle chips - pita chips - sweet potato chips

JZ SPECIAL
Grilled chicken breast, boiled egg, chicken
bacon, havarti cheese, avocado, cucumber,
tomato, romaine lettuce - Mayonnaise

$18.75

NEW!

NEW!
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AVOCADO TOAST
Mashed avocado, parmesan, sweet balsamic
glaze & a boiled egg

$16.50

FIESTA
Grilled chicken, chicken bacon, corn, cheddar,
avocado, salsa, broccoli, mushroom, red pepper.        
-Sour cream

$16.25 RUSSET OR SWEET POTATO
Boiled egg ($2.00)
Breaded chicken ($4.50)
Chicken bacon ($4.00)
Grilled chicken ($4.50)
Organic brown rice ($3.75) 
Organic red quinoa ($3.75) 
Organic white quinoa ($3.75) 
Tofu ($4.00)
Tuna ($4.00)
Kale ($1.50)
Additional toppings are $1.50 each

$13.00

BKT
Chicken bacon, kale, tomato, cheddar. 
-Sour cream

$15.00

“EGGCELENCE”
Two boiled eggs, havarti cheese, avocado,
tomatoes & cucumber

$15.50

Broccoli, cheddar.
-Sour cream

$14.75HEALTHY FARM

PROTEIN PACKED
Rice, grilled chicken breast, edamame. 
- Honey Dijon dressing

$18.50

BREAKFAST WRAP
Boiled egg, chicken bacon, havarti cheese,
sweet potato & avocado, side of sriracha-  served
with a side of house salad or chips

$16.50

GREEK
Feta, cucumber, tomato, red onion.
-Sour cream

$15.50

AVO TOAST BOOST
Mashed avocado, smoked salmon, crumbled
goat cheese, fresh dill & a boiled egg -
sprinkled with cayenne & olive oil drizzle

18.00

CLEAN EATS
Grilled chicken breast, avocado, tomatoes,
hummus. - Honey Dijon dressing 

$18.00

SHEPHERDS PIE
Gluten Free. Served with House Salad.
(seasonal)

$18.00

MONTREAL SESAME BAGEL
Choice of butter or cream cheese

$6.50

BREAKFAST SANDWICH
Sliced boiled egg, havarti cheese & chicken
bacon

$16.50

MAINS

Organic white quinoa,  organic brown rice,
avocado, edamame, cucumber, green onion. -
Sesame Ginger dressing

$25.25SESAME SALMON NEW!

BREAKFAST ALWAYS

FRUIT PLATE
Banana, blueberries, mango, green apple,
orange, strawberries, pineapple, dried
cranberries, pumpkin seeds, caramelized
almonds, sunflower seeds, coconut shavings,
walnuts & honey

$14.00

BAKED POTATOES
MAKE YOUR OWN

3 TOPPINGS INCLUDED

BAGEL LOX & CREAM CHEESE
Sliced red onions & sliced tomato

$17.50

Montreal Sesame Bagel ($1.50)- Challah Roll ($1.50) - Sourdough - Multigrain - Gluten Free Bread ($1.50)- Avocado bread ($2.50)

CHIA PUDDING
Topped with seasonal berries

$10.50COUNTRY FRESH GRANOLA PARFAIT
Topped with seasonal berries

$9.50

SPICY MANGO
Sliced mango marinated In lemon juice, salt &
cayenne

$9.50

NEW!

Organic brown rice, edamame, green onion,
corn, shredded carrots, broccoli, sesame seeds
- Sesame Ginger dressing
*available with grilled chicken breast or
chicken schnitzel (gf)*

$25.25A&M CHICKEN BOWL NEW!
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SMOOTHIES

APPLE CARROT $9.00

HEAVEN ON EARTH
Cashews, dates, almond milk & banana

$12.95

APPLE, MINT, STRAWBERRY, LEMON $9.00

ELISHA CUTHBERT
Strawberries, pineapple & banana

$12.95

ORANGE GRAPEFRUIT $9.00

Strawberries, banana & mango
$12.95KARL WOLF

CLASSIC
Orange, strawberries & banana

$12.95

ORANGE $9.00

ENERGIZER
Mango, chai tea, fresh ginger, banana,
coconut milk & cinnamon

$12.95

APPLE, PINEAPPLE, KALE $9.00

ANOUK
Banana, almond milk, cinnamon, vanilla, dates &
coconut shavings

$12.95

DETOX
Blueberries, cucumber & honey

$12.95

APPLE PEAR $9.00

GRAPEFRUIT $9.00

Banana, two shots of espresso, almond butter,
almond milk, chia seeds, cinnamon & vanilla  
protein powder

$12.95COACH SONIA’S ENERGY SHAKE

Almond butter ($1.50) - Hawaiin Spirulina ($1.50) - Greek yogurt ($1.50) - vanilla vegan protein powder ($3.00)

JUICES
Sweeteners: maple syrup - agave nector - honey

PINEAPPLE, ORANGE, MINT $9.00

KRIS LETANG
Raspberries, banana, mango & vanilla greek yogurt

$12.95

Banana, mango, Hawaiin Spirulina, vanilla
protein powder, almond butter, cinnamon &
almond milk

$12.95LOKI

LUCY IN THE SKY
Orange, mango, banana, pineapple & strawberries

$12.95

Almond milk, banana, kale & mango

$12.95NASTIA LIUKIN

NICOLE
Mango, banana, grapefruit, pineapple & kale

$12.95

Strawberries, banana, pineapple, peach &
vanilla protein powder

$12.95LANA BANANA

VERY BERRY
Blackberries, blueberries, strawberries, raspberries &
banana

$12.95

ZCD
Spinach, banana, dates, cinnamon, vanilla, oat milk,
matcha powder & vanilla protein powder

$12.95

HEALTH SHOT
Ginger, lemon juice, cayenne & turmeric

$6.00

NEW!

NEW!
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COFFEE & TEA

DESSERTS

TEA
Green tea or Chai tea

$2.25

COCONUT CHAI LATTÉ
Hot or Iced

$4.50

Fresh mint, ginger, lemon & honey                
(Hot or Iced)

$3.50SPECIAL TEA

ESPRESSO
Single or double (+$0.50)

$3.00

MATCHA LATTÉ
Hot or Iced

$5.25

AMERICANO
Hot or Iced

$3.25

LATTÉ
Hot or Iced

$4.25

Single or double (+$0.50)
$3.75CAPPUCCINO

Choice of milk: 2% milk - coconut milk - oat milk - almond milk

*MADE WITH GLUTEN FREE INGREDIENTS

LEN’S OREO CHEESECAKE BALLS $5.50

CHOCOLATE DIPPED RICE CAKE * $3.50

$4.95NUTELLA RICE KRISPY

CHOCOLATE CHIP COOKIE $4.25

COOKIES & CREAM
RICE KRISPY

$4.95

BANANA OAT MUFFINS *
Berry or chocolate chip

$4.75 $4.95CHOCOLATE CHIP BANANA BREAD *

CHOCOLATE COVERED POTATO
CHIPS *

$7.95

$5.50NUTELLA OREO
CHEESECAKE

OREO CRUNCH CAKE $5.50

SNICKERDOODLE ENERGY BALLS *
Vegan

$4.00
$4.75JOY’S CHOCO CRINKLE

COOKIES *
NEW!
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Abe & Mary’s – TMR
2346 ch. Lucerne
TMR QC, H3R 2J8 

514.448.6224

Abe & Mary’s – Downtown
2125 rue De La Montagne

Montreal QC, H3G 1Z8
514.908.4088

www.abeandmarys.com
@abeandmarys
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JEFF LAM
Demi chou frisé, demi épinards, avocat,
mandarines, pacanes caramélisées, tomates
cerises, quinoa blanc bio, poulet grillé. 
 – Vinaigrette Miel et Dijon

$17.25

SICILIENNE
Laitue romaine, tomates cerises, fromage
bocconcini, figues sèches, croustilles de pita,
maïs, poulet grillé. – Vinaigrette Italienne

$17.00

RONNIE
Mesclun, tomates cerises, carottes râpées,
mandarins, avocat, graines de tournesol,
nouilles croustillantes.  – Vinaigrette asiatique

$16.50

AVO-CONDA
Mesclun, thon, mandarines, avocat, cœurs de
palmier, pois chiches, amandes caramélisées. 
– Vinaigrette Miel et Dijon

$17.50

Épinards, fromage de chèvre, poulet grillé,
pacanes caramélisées, fraises. 
– Vinaigrette framboise

$17.25RIPPING RASPBERRY

LA SALADE JOEL
Laitue romaine, tomates cerises, avocat, poulet
grillé, oignons rouges, 2 œufs bouillis, croustilles
de pita. – Vinaigrette Miel et Dijon

$17.25

PETER
Laitue romaine, avocat, poire, canneberges
séchées, croustilles de pita, mandarines.
 – Vinaigrette asiatique

$15.95

VÉGÉTALIENNE FÉROCE
Half romaine, half kale, organic white quinoa,
edamame, sunflower seeds, avocado, red
cabbage, shredded carrots. -Lemon juice, olive
oil & black pepper dressing

$16.95

A&M BLT
Bacon de poulet, laitue romaine, tomates cerises,
avocat, poulet grillé, nouilles croustillantes. 
–  Vinaigrette César ou Miel et Dijon

$17.25

ADRENALINE
Chou frisé, patate douce rôtie, poulet grillé,
avocat, poivrons rouges, carottes tranchés,
quinoa blanc bio, tomates cerises. 
 – Vinaigrette Miel et Dijon

$17.50

OZ
Demi chou frisé, demi épinards, poulet ou
thon, chou rouge, pomme verte, avocat,
poivrons oranges et jaunes, poivrons vertes,
poivrons rouges, graines de citrouille, graines
de tournesol, graines de chia, amandes
caramélisées, baies de goji.  – Vinaigrette au
jus de citron, à l’huile d’olive et au poivre noir

$17.50

JOCK
Mesclun, poulet grillé, avocat, amandes grillés,
riz brun bio, concombres, pois chiches.
 – Vinaigrette Sésame et Gingembre

$17.25

SPINNERGIRL
Laitue romaine, thon, amandes caramélisées,
maïs, edamame, brocoli, champignons,
concombres, haché. 
 – Vinaigrette Sésame et Gingembre

$17.25

SALADES SIGNATURES

Riz brun bio, mélange de quinoa rouge bio et
légumes, canneberges séchées, pomme verte,
amandes grillés, brocoli, poulet grillé.
 – Vinaigrette au jus de citron, à l’huile d’olive
et au poivre noir

$16.25MEDITERRANEAN SUPER BOOST

$18.50POULET CROUSTILLANT
Laitue romaine, languettes de poulet croustillants
(sg), fromage cheddar, chou rouge, concombres,
carrottes tranchées, tomates cerise, avocat, nouilles
croustillant. – Vinaigrette Miel et Dijon

NOUVEAU!

KOMO
Mesclun, carottes râpées, fromage de chèvre,
pomme verte, poire, canneberges séchées, noix
de pin, croustilles de pita.
 – Vinaigrette balsamique

$16.50

CC HACHÉ
Chou frisé, poulet grillé, brocoli, chou-fleur, maïs,
amandes caramélisées - Vinaigrette balsamic

$17.50

LA SALADE “SLAW”
Demi romaine haché, demi chou-friseé, chou
vert, chou rouge, aneth, feta, chou-fleur, onions
vert - Vinaigrette César

$16.50NOUVEAU!

LA SALADE ISRAELI
Tomates en dés, concombres, persil, onions
rouges - Vinaigrette Citron et Ail

$16.50NOUVEAU!
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“CRUNCH”
Croustilles de pita

Nouilles croustillantes
Nouilles secs Chow Mein

FRUITs
Ananas

Baies Goji
Bleuets

Canneberges séchées
Figs séchées

Fraises
Mandarines

Mangue
Poire

Pomme verte

GRAINES ET NOIX
Amandes cramélisées

Amandes grillées
Graines de chia 

Graines de citrouille
Graines de sésame

Graines de tournesol
Noix d’acajou

Noix de Grenoble
Noix de pin

Pacanes
Pacanes caramélisées

Bocconcini 
Cheddar 

Feta 
Fromage de chèvre 

Mozzarella 
Parmesan

                        
PROTÉINE

Oeuf bouilli ($2.00)
Poulet pané ($4.50) 

Bacon de poulet ($4.00) 
Poulet Grillé ($4.50) 
Riz brun bio ($3.75) 

Quinoa rouge bio ($3.75) 
Quinoa blanc bio ($3.75) 

Tofu ($4.00)
Thon ($4.00)

Filet de saumon I($15.00)

EXTRAS
Garnitures ($1.50 chaque) 

Haché ($1.50) 
Sriracha ($1.00) 

Vinaigrette ($1.50) 
Divisé en deux ( $1.00)

VINAIGRETTE
-Asiatique

-Balsamique* 
-Basilic* 
-César* 

-Citron et Ail * 
-Citron, l’huile d’olive et poivrons noires* 

-Framboise* 
-Italienne* 

-L’huile d’olive, vinaigre de cidre 
de pommes et au sirop d’érable* 

-Miel et Dijon* 
-Sésame et Gingembre* 

-L’huile d’olive et vinaigre balsamique*

LAITUE
Chou Frisé ($3.00)

Roquette
Épinards

Romaine ($3.00)
Mesclun

$15

HERBES
Aneth
Basilic 

Menthe 
Persil

CRÉER VOTRE PROPRE SALADE

Avocat
Betteraves

Brocoli
Carottes râpées

Carottes tranchées
Céleri

Champignons
Chou rouge
Chou vert
Chou-fleur

Concombres
Edamame

Germes d’haricot
Maïs

Oignons rouge
Oignons vertes

Patate douce rôtie
Pois chiche

Poivrons oranges et jaunes
Poivrons rouges
Poivrons verts

Radis
Tomates cerises

Tomates séchées

BOL 5 GARNITURES

FROMAGE

5 GARNITURES3 GARNITUERS                        

LÉGUMES

$15$13

COURGE MUSQUÉE
Végétalien et fait d’ingrédients sans gluten 

$19.50

CHOU-FLEUR ET CAROTTE
Végétalien et fait d’ingrédients sans gluten 

$19.50 LENTILLE BIO
Végétalien et fait d’ingrédients sans gluten 

$19.50

BOULE MATZO 
Sans produits laitiers et fait d’ingrédients sans
gluten

$19.50Végétalien et fait d’ingrédients sans gluten (saisonnier)

BROCOLI CHEDDAR $19.50

SOUPE ET DEMI SALADE
Soupe fait maison avec un choix de demi salade
signature

$19.50

COMBOS
SOUPE ET DEMI SANDWICH $19.50
Soupe fait maison avec un choix de demi
sandwich

SOUPES

Quinoa ou riz brun inclus. 

*sans gluten

32oz16oz

$10.95

$10.95

$10.95

32oz16oz

$10.95

$10.95



CC chop
f*ck hate

my love bubblebonjour, hi
ARE YOU THOSE 
GIRLS FROM 

TIKTOK?
@ABEANDMARYS

olive 
oiljenny wash your hands

I’M NOT FOR EVERYONE
be kind

happy wife, 
happy lifelet’s AVOcuddle OOTD

vegan

JUST GOOGLE IT
GIRL DINNER

ZC
D maeby j l

go habs go
I ONLY FLY FIRST CLASS

I 
FU

C
KI

N
G 

LO
VE

 Y
O

U
FI

RS
T 

TH
EY

 W
AT

CH
.

TH
EN

 T
HE

Y 
HA

TE
.

TH
EN

 T
HE

Y 
CO

PY
.

sunday
 funday

w
e

lc
om

e
 t

o t
he

 s
hi

t 
sh

ow

say
cheese!

can I bring my dog?

LE
T 

M
E 

AS
K

 M
Y 

W
IF

E

hey
bestie

over It
you’re a cute-cum

ber

LO
KI

BBG
VIBES

d
rea

m
 b

ig

a
m

 Is
r
a

e
l
 c

h
a

i

vo
ul

ez
-v

ou
s 

co
uc

he
r 

av
ec

 m
oi?

buzz buzz
self love club

pickleball legend
s
o

r
r
y
, W

E’RESTONED

YE
S,

 C
HE

F

all you need Is love

ta
ke

 a
 c

hi
ll

 p
il

l

mds

YA
A

A
S

VEGGIE 2.0
#TWINNING

JOCKHEARTY
eh?

I’m a ray of 
fucking sunshine

HOLD ON, LET M
E OVERTHINK THIS

Y
O

U
’R

E
 A

 T
O

U
G

H

C
O

O
K
IE

!

TH
E

 P
HO

NE
 E

AT
S 

FI
RS

T
je 

t’
ai

me
a&

M 
BL

T

SPIN, SW
EAT, SALADS, REPEAT

food
porn

ea
t 

yo
u

r 
gr

ee
ns

lo
vi

ng
 h

im
 w

as
 r

e
d

talented m
otherfucker

f off

high fucking standards

black sheepmon amour

spe
via

l t
ea

I l
ov

e 
yo

u 
be

rr
y 

mu
ch

s
l
a

y
I love you

 so matcha

RO
CK

Y

13

m
kc

float like a butterfly,
sting like a bee in mysalad eraKALE’ING IT

ABE’S VERSION
MAZAL TOV!

gluten free

spill the tea
nom nom nom

bottoms up! control freak

CASH IS KING health Is wealth

bh grateful AF

sh
al

om

514

family over everything

sliving

FRI
YA
Y

FA
VE

POULET
Poitrine de poulet grillé, laitue romaine, fromage
Havarti, carottes râpées, concombres, tomate. 
– Moutarde Dijon ou Mayonnaise

$17.25

KALE SALAD
Kale, organic white quinoa, toasted almonds,
shredded carrots, tomato, cucumber. - Honey Dijon
dressing

$16.50

POULET BLT 
Bacon de poulet, laitue romaine, tomate,
poitrine de poulet grillé, fromage Havarti,
avocat.  – Mayonnaise ou Moutarde

$17.95

VÉGÉTARIEN
Laitue romaine, fromage Havarti, carottes
râpées, concombres, tomate, avocat, poivrons
jaunes. – Vinaigrette Miel et Dijon

$16.95

VÉGÉTARIEN 
Avocat, fromage Havarti, carottes râpées,
concombres, laitue romaine, tomate.
 – Vinaigrette Miel et Dijon

$16.95

Mesclun, concombres, tomate, oignons
rouges, olives noires et vertes, feta.
 – Vinaigrette Citron et Ail

$16.25

THON
Salade de thon, laitue romaine, fromage Havarti,
carottes râpées, concombres, tomate.
-Mayonnaise

$17.50

THON
Salade de thon, oignons rouges, carottes râpées,
laitue romaine, tomate. 
 – Vinaigrette Miel et Dijon ou Mayonnaise

$17.25

VÉGÉ 2.0 
Laitue romaine, fromage Havarti, quinoa
blanc bio, carottes râpées, concombres,
tomate, pois chiches, brocoli, avocat,
amandes grillées.  – Vinaigrette Miel et Dijon

$16.95

MOZZARELLA CAPRESE
Mozzarella, tomates, basilic, avocat et
concombres avec l’huile d’olive, vinaigre
balsamique et poivre noir

$16.25

POULET
Poitrine de poulet grillé, laitue romaine, fromage
Havarti, carottes râpées, concombres, tomate. 
– Vinaigrette Balsamique

$17.25

POULET CROUSTILLANT
Poulet pané croustillant (sans gluten), laitue
romaine, tomates, avocat, fromage cheddar.   
-Dijonnaise

$18.25

FROMAGE GRILLÉ
Fromage cheddar (ajoute bacon de poulet ($1.50)

$14.00

FONDANT AU THON
Salade de thon, fromage Havarti, oignons
rouges, carottes râpées, laitue romaine,
tomate. – Vinaigrette Miel et Dijon ou
Mayonnaise

$17.50

WRAPS

Bacon de poulet, laitue romaine, tomate,
poitrine de poulet grillé, avocat, concombres.  
– Mayonnaise ou Moutarde

$17.95POULET BL:T

MYKONOS

Tortilla multi-grain - sans-gluten (+$1.50) 
Servi avec salade maison - croustilles kettle - croustilles de pita - croustilles de patate douce 

SANDWICHS
Bagel au sesame Montrealais ($1.50) - Challah Roll ($1.50) - Levain - Multigrain - Pain Sans Gluten ($1.50) - Pain à l’avocat ($2.50)

Servi avec salade maison - croustilles kettle - croustilles de pita - croustilles de patate douce 

SPÉCIAL JZ
Poitrine de poulet grillé, oeuf bouilli, bacon de
poulet, fromage havarti, avocat, concombre,
tomate, laitue romaine. - Mayonnaise

$18.75

NOUVEAU!

NOUVEAU!
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PAIN GRILLÉ À L’AVOCAT 
 Avocat en purée avec parmesan, glaçage
balsamique et œuf bouilli

$16.50

FIESTA
Maïs, cheddar, avocat, salsa, poulet grillé, bacon de
poulet, brocoli, champignons, poivrons rouges et
pistaches broyées avec du crème sure faible en gras

$16.25 RUSSET OR SWEET POTATO
Patate Rousse ou Douce
Fromage/Légumes/Noix/Chou frisé ($1.50 chq.)
Bacon de poulet ($3.50) 
Œuf bouilli ($2.00) 
Poulet grillé ($4.50) 
Poulet pané ($4.50) 
Quinoa blanc bio ($3.75) 
Quinoa rouge bio ($3.75) 
Riz brun bio ($3.75) 
Thon ($4.00) 
Tofu ($4.00)
Les garnitures additionnels ($1.50  chq.)

$13.00

BKT
Bacon de poulet, chou frisé, tomates et cheddar
avec du crème sure faible en gras

$15.00

“EGGCELENCE”
Deux œufs bouillis servi avec fromage Havarti,
avocat, tomates et concombres 

$15.50

Brocoli et cheddar avec du crème sure faible en
gras

$14.75HEALTHY FARM

PLEIN DE PROTÉINE 
Riz brun bio, poitrine de poulet grillé et
edamame avec vinaigrette miel et Dijon 

$18.50

WRAP AU DÉJEUNER
Oeuf bouilli, bacon de poulet, fromage havarti,
patates douces et avocat, côté de sriracha
 - salad maison ou chips a coté

$16.50

GREEK
Feta, concombres, tomates et oignons rouges
avec du crème sure faible en gras

$15.50

PAIN GRILLÉ À L’AVOCAT BOOSTÉ 
Avocat en purée, saumon fumé, fromage de
chèvre, aneth frais et œuf bouilli avec poudre
de cayenne et l’huile d’olive

$18.00

“CLEAN EATS”
Poitrine de poulet grillé, avocat, tomate et
humus avec vinaigrette miel et Dijon

$18.00

PÂTÉ CHINOIS
Sans gluten. Servi avec une salade maison.
(saisonnier)

$18.00

BAGEL AU SÉSAME MONTRÉALAIS
Choix de beurre ou fromage á la crème

$6.50

SANDWICHE DÉJEUNER
Œuf bouilli tranché, fromage Havarti et bacon
de poulet

$16.50

PLAT PRINCIPAUX

Quinoa, riz, avocat, edamame, concombre,
oignon vert.  –Vinaigrette Sésame et Gingembre 

$25.25SAUMON AU SÉSAME  

DÉJEUNER EN TOUT TEMPS

PLATEAU DE FRUITS 
Banane, bleuets, mangue, pomme verte, orange,
fraises, ananas, canneberges séchées, graines de
citrouille, amandes caramélisées, graines de
tournesol, copeaux de noix de coco, noix de
Grenoble et miel

$14.00

PATATES AU FOUR
MAKE YOUR OWN

3 GARNITURES INCLUS 

BAGEL AVEC FROMAGE À LA CRÈME
ET SAUMON FUMÉ
Onions rouges tranchées et tomates tranchées

$17.50

Bagel au sesame Montrealais ($1.50)- Challah Roll ($1.50) - Levain - Multigrain - Pain Sans Gluten ($1.50) - Pain à l’avocat ($2.50)

PUDDING DE CHIA
Garni avec de baies de saison

$10.50PARFAIT YOGOURT
Yogourt Grec à la vanille, granola, bleuets, fraises, banane et miel

$9.50

MANGUE ÉPICÉE
Mangue tranchée marinée dans jus de citron, sel
et cayenne

$9.50

NOUVEAU!

NOUVEAU!

Riz brun bio, edamame, oignon vert, maïs,
carottes râpées, brocoli, graines de sésame -
Vinaigrette Sésame et Gingembre
*disponible avec poutrine de poulet grillé our
poulet “schnitzel” (sg)*

$25.25A&M BOL POULET NOUVEAU!
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SMOOTHIES

POMME ET CAROTTE $9.00

PARADIS
Noix de cajou, dattes, lait d’amande et banane

$12.95

POMME, MENTHE, FRAISE, CITRON $9.00

ELISHA CUTHBERT
Fraises, ananas et banane

$12.95

ORANGE
PAMPLEMOUSSE 

$9.00

Fraises, mangue et banane
$12.95KARL WOLF

CLASSIQUE
Orange, fraises et banane

$12.95

ORANGE $9.00

ÉNERGISSANTE
Mangue, thé chai, gingembre frais, banane,
lait de noix de coco et cannelle

$12.95

POMME, ANANAS ET CHOU FRISÉ $9.00

ANOUK
Banane, lait d’amande, cannelle, extrait de
vanille, dattes et copeaux de noix de coco

$12.95

DÉTOX
Bleuets, concombres et miel

$12.95

POMME ET POIRE $9.00

PAMPLEMOUSSE $9.00

Banane, double espresso, lait d’amande,
beurre d’amande, canelle, graines de chia et
poudre de protéine à la vanille

$12.95
COACH SONIA’S 
SMOOTHIE ÉNERGISANT

Beurre d’amande ($1.50) -  Spirulina Hawaiienne ($1.50) - Yogourt Grec ($1.50) - protéine à la vanille (végétalien) ($3.00)

JUICES
Édulcorant: sirop d’érable - nectar d’agave - miel

ANANAS, ORANGE ET MENTHE $9.00

KRIS LETANG
Framboises, banane, mangue et yogourt Grec à la
vanille

$12.95

Banane, mangue, spiruline hawaïenne,
pourdre de protéine a la vanille, beurre
d’amande, canelle et lait d’amande 

$12.95LOKI
“LUCY IN THE SKY”
Orange, mangue, banane, ananas et fraises

$12.95

Lait d’amande, banane, chou frisé et mangue

$12.95NASTIA LIUKIN

NICOLE
Chou frisé, pamplemousse, mangue, ananas et
banane

$12.95

Fraises, banane, ananas, pèche et poudre de
protéine à la vanille

$12.95LANA BANANE

VERY BERRY
Mûres, bleuets, fraises, frambroise et banane

$12.95

ZCD
Épinards, banane, dattes, cannelle, sirop de vanille,
lait d’avoine, poudre de matcha et poudre de
protéine à la vanille

$12.95

SHOT SANTÉ
Ginger, lemon juice, cayenne & turmeric

$6.00

NOUVEAU!

NOUVEAU!
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CAFÉ ET THÉ 

DESSERTS

THÉ
Vert ou Chai

$2.25

LATTÉ CHAI AU NOIX DE COCO
Chaud ou glacé

$4.50

Menthe, gingembre et citron frais avec miel,
Chaud ou glacé

$3.50THÉ SPÉCIAL

ESPRESSO
Simple ou double (+$0.50)

$3.00

LATTÉ MATCHA
Chaud ou glacé

$5.25

AMERICANO
Chaud ou glacé

$3.25

LATTÉ
Chaud ou glacé

$4.25

Simple ou double ($0.50)
$3.75CAPPUCCINO

CHOIX DE LAIT: lait 2% -  lait au noix de coco -  lait d’avoine - lait d’amandes

*Fait d’ingrédients sans gluten

BOULES DE GÂTEAU AU FROMAGE 
ET OREO À LEN

$5.50

GALETTE DE RIZ TREMPÉE AU
CHOCOLAT *

$3.50

$4.95RICE KRISPY AU NUTELLA

BISCUIT AU BRISURES DE CHOCOLAT $4.25

RICE KRISPY AUX
BISCUITS ET CRÈME

$4.95

MUFFINS AU BANANE ET AVOINE
Baies ou brisures de chocolat

$4.75 $4.95PAIN AU BANANE AVEC BRISURES DE
CHOCOLAT *

CROUSTILLES RECOUVERTES DE
CHOCOLAT *

$7.95

$5.50GÂTEAU AU FROMAGE
NUTELLA ET OREO

GÂTEAU OREO CRUNCH $5.50

« SNICKERDOODLE » BOULES D’ÉNERGIE *

Végétalien
$4.00

$4.75BISCUIT CRINKLE AU
CHOCO DE JOY *

NOUVEAU!
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